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加熱時間の目安（徳利 •130 mL ) 40〜50秒 
(] ップ ’ ISOmL ) 50秒〜1分 


お酒はコップまたは徳利に 
入れで 咳みちの-デイ IJ-I 


区お酒 I であたためます。 


9-^ 


\\ 古 

□ □□ 日日日 —'/' 
バター (40 g ) を耐熱容器に入れにン 
が 200 W 1 に〜3刻 加熱します。 

I -ースト用のめりバターにするとき 
は I レンジ1100 加熱しでやわら 
かくします。 


dddDDddddDD 

塩、砂糖(各1 0 Og ) はそれぞれ皿に広げ 
I レンジ I 別 0 WI [ T 〜2巧 ずつ加熱すれば 
ちとのサラサラ状態になります。 



DDDDDDDD 

□徳利であたためるときは、くびれた部 
分より1 cm ほど下くらいまで入れます。 
□びん詰めのお酒は、必すをを巧いでか 
らあたためます。 


DDD 
DDDDDD 




DDDDDDDDDDDDD 

•一度にあたためられる分量は1〜 
4本です。 

•テーブルプレートの中央に置いで 
如熱します。2本上の場ちは、テ 
ーブルプレートの中央に壽せで置き 
ます。 （25 ページ参照） 


•[あたため I ではあつくなりすぎます。 


• 仕上がりびめるかったときは I レン 


ジ1700 Wl で様寺を見なびら?] □熱し 
ます。 


チョコレート (50 g ) を細かく砕いで 
耐熱容器に入れ、途中必ずかさ混ぜな 
びら I レンジに0で W 14〜5分 I 加熱します。 

•バターやチョコレート、煮干しは、心 
ンジ1700 W ] 、 I レンジ1500 W | で加熱す 
ると、飛び散ったり、こげたりすること 
びあります。 


□ □ □ □ 

DDDDDDDDD 

煮干し ( lOOg ) は内臓を取って皿に 
広げ I レンジを 00 WI 巧〜4知途中かき 


ます。ちめでから 
クッキングカッタ 
一か S キサーにか 
け、塩（少々）で0未 
をつけます。 



DDDDDDDDDDD 


•貪品は保存状態や種類によって加熱時間び多少異なります。様子を見なびら加熱し 
でください。_ 

DDDDDDDDDDDDDDDDDDDDDDDDDDDDDDDDDDDDDDDDDDDDDD 
□ □□□□□□□□□□□ 700WD □□□□□□□ □ImLD IccD 


□ □ 


□ □□□□凹 


D D D D 


DDDDDDDD 

DDD 

DDDDD 
DDDD 
□ □ 



カップまたは袋から出しで陶磁器や耐熱性の容器に移します。 
水の^はめんび水面から出ないよラに400〜 500 mL を入れで図 
のだにラ、ソプをします。 日□□□□□日 

•調！]未料は食品メーカーの指示に従って加えます。 バニ □ □ 

•容器は、めんび水面から出ない大きさのち k 載ミ黎 
のを使います。 

•リ日熱後、よくかき混ぜます。 


□ □□□の□□回 


□ □ d]700W 


向〜5分 I 
DDDDDDD 


□ D D |700W 


居〜7分] 


DDDD 

DDDD 

DDD 



袋から出しで陶磁器や耐熱性の容器に移し、ラツプまたはふた 
をします。 

•如熱後、よくかき混ぜます。 

• おかゆなどは、加熱後しばらくおくとやわらかくなります。 

※いかやえび、丸ごとのマツシュルームやきくらげなどび入つでい 
るちの、カレーなどとろみのあるちのは、飛び散ることびありま 
す。（丸ごとのマッシュルームはあらかじめ取り除さ、加熱後如え 
ます。） 


Eddd 


60 


DDDDDDD 

DDDDDD 



袋から出しで陶磁器や耐熱性の容器に移し、よくほぐしでから 
ラップまたはふたをします。 

•リ日熱後、よくかき混ぜます。 

•パックのまま！]日熱するときは食品メーカーの指示に従い、巧をあ 
けたり一部シールをはびしたりしでから、必す加熱室のテーブルプ 
レートの中央に置いで、手動で加熱します。 

•如熱時間は、貪品メーカーの指示時間を目安にしで様寺を見なび 
らリ日熱します。 

•巿販のおにぎりをあたためるときは21ぺージを参照します。 


Eddd 


D D 

D D 

D D 

D D 

D D 

D D 


目目目目 



DDDDDDDD 


をンジを 00 WI 40〜50妙 


DDDDDDDD 

DDDDDDD 

大根 （ lOOg ) はたんざくにのるか、薄 
のりにしで巧みの型で抜さ、塩（少々 ） 
でちみ、梅干しのつけ汁（小さじ 2) 
を加えで混ぜで I レンジ1700 W | I 約40秒 I 
加熱し、ちまします。 


DDDDDDDD 

DDDDDDD 

きゆラり （1 本)は板ずりしで、乱切り 
しで塩ちみします。 r レンジ I 穴 ) owl 
睦勺50秒 I 加熱し、ちまします。 


DDDDDDDDD 

DDDDDDD 

ルかぶ (5 個.約200口 ） は塩ちみしま 
す。 I レンジ1700调約40秒 I 加熱し、を 
ましでから水気を絞ってレモン汁 
(大さじ1 ) を加え、器に盛り、レモ 
ンの皮(せんのり）を散らします。 



□ □ □ □ □ 


をンジ [700 W ] 3分〜3分 30 f 少 


D DD 4 D D D 


ちち米 . カップ 1(160 g ) 

水 . 80〜 90 mL 


( lmL = lcc ) 

DDDD 

〇ちち米は洗って約1時間水(分量外） 
につけ、ざるにあげで水気をきります。 
@米と水を合わせ、約2分ミキサー 
にかけで米を砕さます。 

@②を容器に入れ、ふたをしで I レンジ I 
750 W 1 巧东^分30额 加熱します。 

〇熱いうちに木しやもじで練り瑟ぜ 
ます。 

@ひと□大にちぎり、あんや納豆な 
どであえます。 

DDDDDDDD 

• ミキサーにかけたあと、ゆでた大豆を如 
えで！]日熱すると豆ちちになります。 

• 消費電力 180 WJ ^ 上のミキサーをご使 
用ください。 

• ミキサーには、ちち米を一度に1カップ 
上かけないでください。 


DDDD 

Ttm^^rT^^r^wTT^r^^T^ff^H^TBJPTTirrrnrnrnrnrnrnrnrnrnrnrnrnrni 

DDDDDD 

下ごしらえの豆腐の水きりびレンジ 
ならアツといラ間。1了 (約 300 g ) を 
皿にのせ、おおいをしないで 心ン巧 
755 W 1 豚 2 分け □熱し、ふきんなどで水 
気をふき取ります。 


□ □ □ □ □ 

固くで果汁び綾りにくいレモンやす 
だちは、電子レンジでサツと加熱す 
るだけでラクに絞れます。レモン1個 
なら I レンジ [ 7 00 W|l 2 〇〜 3 〇秒にす。 



□ □(□□□) 


をンジ [700 W ] 5〜6分 


□ □ 

青梅 . 500 g 

ホワイト IJ 力一 . カップ4；^ 

グラニュー糖 . 100〜 200 g 

DDDD 

〇きれいに洗って水気をふいた青梅、 
ホワイトリカー、グラニュー糖(巧みで 
加減)を容器に入れ、ふたをしでに乏 
~^70〇1の防^6分 I 加熱し、静かにかき 
混ぜで砂糖をとかし、ちまします。 

@清潔な耐熱容器に入れ、ふたをさ 
っちりしで保をします。1週間目く 
らいから飲めます。 

DDDDDDDD 

□ 同様にしで青梅の代わりに、レモン 
巧個•皮と白い部分を除いで輪切り）と 
レモンの皮 （1 個分）で レモン 酒に。 

コーヒー豆 （70 粒）とオレンジまたはレ 
モンの皮 （1 個分）で コーヒーリキュール 
び作れます。 


□ □□□□□□□□□ 

干ししいたけを急いでちどしたいと 
き、水でちどすより早くでとでち便 
利。容器に2〜3枚とひたひたの水を 
入れでル皿かラップで落としぶたを 
し I レンジ1700 W | に0秒〜1分3卿 加熱 
します。 



□□□□□□□□ 


DDD 


6 































































































































DDDDDDD 


r 才ーブン 

( 予熱なし） 


220で 

40〜50分 


□ □ 


□ □ 

牛ちち肉（かたまり） . 約80 Og 

□ □ □ □ ( すりおろす） . 1 片 

□ □□□□□□□□□□□ ( S 薄のり） 

. を 50 g 

塩、こしよラ . 各少々 

□ □□□. 大さじ 2 

^マイ • コンフイチュールをソースにしで、 


令 


が 


109ページのオレンジのマイ-コン 
フイチュールは、□-ストビーフの 
0未をフルーテイーでまろやかにしま 
す。 


D D D D 

® 牛肉に塩、こしよラをし、にんにく 
をすり込み、木綿製のたこ糸でしばつ 
でおをととのえ、サラダ油を全体にめ 
ります。 



@サラダ油（分量外）をめった角皿の 
中央に奇せで野菜を広げ、上に①をの 
せで 下段に 入れ I 才ーブン 1 (4 度押し 
/ I 段）区焼きます。 
© 巧分ちましでからたこ糸を取っで 
薄くのり、巧みの野菜(分量外）ととち 
に器に盛り、グレービーソースを添え 
ます。 

DDDDDDDD 

□ 冷蔵室で巧分に冷やしでから切ると切 
りやすく、ラま味ちそのまま保でます。 


DDDDDDDDDD 


♦仕上がり具ちは、肉の中必部にを串 
を刺しでみで、を串の先びあたたかけ 
ればでき上びつでいます。 

♦テーブルプレートのよごれび気にな 
るときは、アルミホイルまたは才ーブ 
ンシートを敷いで加熱します。 


广□□□□□□□□□□□□□っ 

加熱後の野菜と肉汁を鍋に移し、スー 
プ（カップ1 • 固开ミスープ;4個をとく） 
を如えで煮つめ、ふさんでこし、塩、 
こしようをします。 


□ 


DDD 




□ □ □ 


「オーブン 

( 予熱なし） 


200で 
60〜70分 


□ □ 


□ □ 

豚肩□—ス肉（かたまり） . 約50 Og 

■しようび(みじんのり） . 1かけ 

長ねぎ(みじんのり） . 本 

® しよラゆ、酒 . 各大さじ4 

砂糖、ホみそ . 各大さじ:^ 

D D D D 

〇豚肉は木綿製のたこ糸でしばって 
おをととのえ、@と一緒にポリ袋に入 
れ、ち蔵室で半曰]^>(上ぉきます。 




@角皿にアルミホイルまたは才ーブ □□□□□□□□ 


ンシートを敷いでのせ、汁気をきった 
のをのせで 下段に 入れ 「才ーブソ 
(4 度押し/1段） OTC 1 60〜70分 
焼きます。 

©たこ糸を取って薄くのり、器に盛 
りつけます。 


□ 豚肉は直径5〜 7 cm のちのを使います。 
□ 仕上がり具含は、竹串を刺しで透明な 
肉汁び出れば、焼き上びつでいます。肉 
汁びホいときは I レンジに 00 WI で約2分ほ 
ど如熱します。 


□ □ □ □ □ 


^ 210で 

□ □ 

11\ 1 ^ 

1志熱 f こご1 30〜40分 

f 


D DD4D DD 

スペアリブ . 約800固6[] 8[] □ 

塩、こしよラ . 各少々 

トマトクチヤップ . 大さじ 

ウスター ソース . 大さじ2 

ホワイン . 大さじ2 

しよラゆ . 大さじ2 

サラダミ由 . 小さじ1：^ 

豆板醫 . ルさじ:^強 

にんにく（おろす） . ル:^ 

塩 . ルさじ:^ 

こしよう、ナツメグ . 各少々 


D D D D 

〇スペアリブに塩、こしようをし、 
合わせた®につけ、ときどき返しな 
びら冷蔵室で半曰似上おきます。 

@角皿にアルミホイルまたは才ーブ 
ンシートを敷いで胃側を下にしで中 
央に寄せで並べます。 



@②を 下段に 入れ す~ブン| (4度押 □□□□□□□□ 

し/1段） 1210で||30〜40分 I 焼きま □ 108 • 109ぺージのマイコンフイチユ 
す。 ールを調日未料に！]日えで作るとやわらかさ 

とまろやかさびでます。 


□ 


DDD 


的 







































































































DDDDDDD 


r 才ーブン 

( ホ熱なし） 


250 で 
58 〜 65 分 


□ □ 


□ □ 

若鶏（内臓抜きで 1.2kg くらいのちの）…1习习 

レモタ . 個 

塩 . 小さじ2 

こしよう、サラダミ由 . 各少々 

にんじん、玉ねぎ、它 □ リ握薄切り） 

. 各10 Og 

サラダミ由 . 適量 

D D D D 

〇鶏の首は皮を残しでつけ根からの 
り落とし、レモンののり□で全体を 
こすり、よく洗って水気をふき、塩、 
こしよラをすり込みます。 

@手羽を背中で組ませで胸を上にし、 
竹串で両足を脳に止め、木綿製のた 
こ糸でしばつでおをととのえます。 




@角皿の中央に寄せで野菜を広げ、水 
カップ1に OOmL •分量外）をそそぎ 
ます。 


© 鶏の胸を上にしで野菜の上にのせ、 
表面全体にサラダミ由をめり、 下段に 
入れ げーブス （3 度押し/2段） 
125〇で 焼きます。 

DDDDDDDD 

□ 胸や足の部分び焼けすぎるときは、ア 
ルミホイルでおおつでください。 

□ 竹串を刺しで透明な肉汁び出れば、焼 
き上びつでいます。 

□ グレービーソースの作りかたは 62 ぺ一 
ジを参照します。 


D D D D D 


nnnn1»innnn 


「乂チ—ム 

L21 ハンバ-グ 


□ □ 




加熱時間の目ち 


約29分 


@ 


© 


D DD 6 D DD 

玉ねぎ(みじん切り）ル1個(約 150 g ) 

バター .20g 

含びき肉 .450 g 

パン粉 . カップ1(約 40 g ) 

牛乳 . 大さじ 

卵（と S まぐす） . 1：^個 

塩 . ルさじ:^ 

L こしよラ、ナツメグ . 各少々 

トマトクチヤップ、ウスターソース 
. 各適量 

D D D D 

〇給水タンクに満水ラインまで水を 
入れます。 

@耐熱容器に@を入れ I レンジ|70で WI 
画さ却加熱します。あら熱をとり、 © 
を加えでよく混ぜ、6等分します。 

© 手にサラダ油（分量外）をつけ、生 
地を片手に数回たたきつけで空気を 
巧き、小判おにしで中央をくぼませ 
ます。 

〇 角皿にアルミホイルまたは才ーブ 
ンシートを敷き、③を並べで 中段に 入 
れ I スチー厶 I 区 T 八ンバーヴ I で焼きま 
す。 



DDDDDDDD 


• D D D 
4〜6個です。 

•DDDDDDDD 

練らないようによく混ぜ、空気抜きをし 
でからおを作つで焼くと、やわらかくふ 
つくらと化上びります。 

•DDDDDDD 

生地の中央をくぼませると乂の通りを良く 
し、焼き上がりの中央のふくれを防ぎます。 

•DDDDDDDDDDDD 
灯ーブン1 (4度押し/1軌に頭互で様ろ 
を見なびら焼きます。 


•DDDDDDDDDDDDDDD 

100%牛ひき肉を使って □ □ □ □ □ □ 
□ □日にするときは、仕上がり調節を 
圏にします。 

• D DDDDDDDDDDDD 

アル S ホイルに薄くサラダミ由をめり、 
こびりつきを少なくします。 

•DDDDDDDDDDDDDDD 

DDDDDDDDDDDDDD 

それぞれの取扱説明書を参照します。 


□ 


DDD 




□ □ □ □ 


珍リル ] 


18 〜 20 分 

裏返しで 

7 〜 10 分 



DDDDDDDD 


n n n n »rn n n ^ 




1 スチーム 1 

ス チー ム / 
/t ンジ 

< 

119 肉 • 魚の！しちの 1 


□ □□日日日日□□日 
DDDDDDD 


をンジ [700W| 2 〜 3 分 


如熱時間の目ち約12分 


□皿 12 DDD 

■ 鶏ちち肉 （1 枚約 250g のちの、ひと□大 


@ 


にのる） . 2枚 

長ねぎ （4 〜 5 cm 長さにのる） • …2本 
しし屋辛寺（種を取る） . 12本 




しよラゆ . カップ:^ 

みりん . カップ:^ 

砂糖 . 大さじ2〜3 

サラダ油 . 大さじ1 


D D D D 

〇合わせた©の中に®をつけ込み、と 
きどき返しなびら、30分〜1時間おい 
で、肉と野菜を交豆に串に刺します。 
@角皿にのせた焼網に①を並べ、 下段 
(こ入れ I グリル I [ T 8 〜20分 I 焼きます。 
@ラら返しで^区へ:焼き 
ます。 


DDDDDDDD 

□ たれは巿販のちのを使ラと便利です。 

□ ちれび気になるときは、角皿に才ーブ 
ンシートまたはアルミホイルを敷きま 
す。 


□ □ (標準量） （2 〜4人分) 


鶏むね肉 . 1枚(約200[] □ 

塩 . 少々 

レモン（薄切り） . 1個（約20枚） 

—トマトクチヤップ . 大さじ1 

しよラゆ . 大さじ1 

@ごま';由 . 大さじ1 

片栗粉 . 大さじ1 

ーレモン汁 . 大さじ1 

ピーマン . 適量 


D D D D 

〇給水タンクに満水ラインまで水を 
入れます。 

@鶏むね肉は皮にフォークなどで巧 
をあけ、ひと□大のそぎのりにし、 
塩をふつでおきます。 

© ボウルに®のが料すベでを混ぜ合 
わせ、◎を加えでよくからめでから、 
30分くらいおきます。 

〇 深めの皿に③とレモンを交豆にお 
よく並べで スチーの119肉 • 魚の蒸 T ； も 
固で 加熱します。さっと揚げたピー 
マンを彩りよく飾ります。 


DDDDDDDD 

□ |19肉-魚の蒸しちの I のコツは72ぺ~ 
ジを参照します。 


□皿 12 DDD 

ベーコン(半分(こ切る）••…6枚(約 lOOg ) 
ウインナーソーじージ •• 6本(約100 g ) 

D D D D 

〇ウイン ナーソー じ ージ はのり目を 
入れるか、フォークや竹串で巧をあ 
け、半分にのります。 

@ウイン ナーソ ー t - ジをべーコンで 
巻き、楊枝で止めで皿に並べ にンジ下 
mw に〜3别 加熱します。 

DDDDDDDD 

□ ベーコンの脂び気になるときは、如熱 
後、ペーパータオルなどで取るとよいで 


しよラ。 

□ ゆでた □ □ □ □ □ □ (約 50 g ) と巧寺木 
切りした □ □ □ (約 60 g ) を一緒に巻いで 
ちよいでしよラ。 

□ □□□ (約 150 g ) にしようゆ（大さじ向 
をかけ I レンジ1700 W | I 約50秒 I 如熱したも 
のを巻いでちよいでしよラ。 

□ □ □ のむき身(約200 g ) に塩、レモン汁 
(各少々）をふりに^^]^^ I 約50秒 I m 
熱したちのを巻いでちよいでしよラ。 


























































































































































D D D D D D 


in n n み innnnl^ 


みちの•了イリー 1 

授シチュ-カレ- 1 


如熱時間の目ち 


約60分 


□ □□ 4日 □ □ 

月を肉（角切りにし、塩、こしようをする） 

. 200 g 

じやが'いちほ L 切り） 

. 大1個(約 200 gD 

玉ねぎ(くしお切り） 

. 1個(約200犯 

にんじんほし切り）•••ル1本(約100 gn 

f カレ-ル- . ル1箱(約120犯 

水 . カップ 2 〜 2：^ 

サラダミ由 . 適量 


@ 



D D D D 

〇フライパンにサラダ油を熱し、豚 
肉をを早く炒めで取り出し、@を入 
れで巧分炒めます。 

@容器に©を入れで、ふたをします。 

I レンジ I 7-00 W 1 间〜5分 I 加熱し、よくか 
さ瑟ぜでルーをとかします。 

@②に①を加えでよくかき混ぜ、ふ 
たをしで 防みちの-デイリー|巧クす 
ユー-カレー」 で加熱します。 


DDDDDDDD 

□ 肉を鶏肉や牛肉に代えで、チキンカレ 
-やビーフカレーにしでちよいでしよ 
ラ。 

□ カレールーだけでなく固形スープの素 
や巧みの香辛料をリ日えると味びひきた 
ちます。 


□ □ □ □ 


の n n 侧 n n n W 


咳みもの•デイリ- 1 

L 9 豚の角煮 I レオ-ブン J 


リ□熱時間の目ち 


約60分 


□ □□ 4口 □ □ 

豚バラ肉(かたまりを8つに切る）" 500 g 

しようがん導切り） . 1かけ （15 gn 

ねぎ(ぶつ切り） . 本 (50 gD 

大根に cm 層さの半月切り）本（20〇9口 

水 . カップ1 

酒 . カップ;4 

しよラゆ . カップ;4 

砂糖 . 大さじ5 

みりん . 大さじ1 


@ 


© 


水 

酒 


カップ2 
大さじ3 





D D D D 

〇大根はラップで包み 权みちの•デ 
脚 長萄 闘 で加熱します。 
©豚肉は容器に並べで◎を加え、落 
としぶたとふたをしで I レンジ poowl 
画^、 I レンジ goowi 110 〜 15 分| リレ- 
加熱しでゆで汁を捨てます。豚肉を水 
できれいに洗います。 


@容器に②の豚肉、大根を入れ、ね 
ぎ、しよラびを加え、合わせた入 
れで落としぶたとふたをします。 

@ 1 のみちの-デイリー I 网 で 
加熱します。 


□ 


DDD 




□ □□□回 


in n n が正 




向みちの•デイリ-1 

[8 シチユーでレー] 


巧上びり調節 I 爾 

リ□熱時間の目ち 


約90分 


□ □□ 4口 □ □ 

牛肉(シチュー用角切り） . 400 g 

塩、こしよラ . 各少々 

小麦粉(薄力粉） . 大さじ1 

じや； V 'いちほ L 切りにしで水にさらす） 

. 大1個(約 200 ga 

にんじんほは!]り）……中1本(約 150 gn 
玉ねぎ(くしおのり）…中1個(約 200 ga 

バター .25 g 

小麦粉(薄力粉） .40 g 

スープ (固形 スープ 2個をとく） 

. カップ2 

. カップ％ 

. 大さじ3 

. 大さじ;4 

. ルさじ:^ 

. 少々 

. 3枚 

. 少々 

. 適量 


@ 


© 


トマトピューレ 

ホワイン . 

砂糖 . 

塩 . 

こしよラ . 

□-リエ . 


サラダ油…• 
をクリー厶• 


D D D D 

〇牛肉は塩、こしよラをし、小麦粉 
を薄くまぶします。 


□ □ □□ DDDDDDDDDDD 



面上びり調節 I 强 

リ□熱時間の目ち 

□ □□ 4口 □ □ 

牛すね肉(かたまり） • 

塩、こしよつ . 

サラダ油 . 

にんじん . 

じやが'いち…… 

ル玉ねぎ . 

じロリ . 


約90分 


. 約30 Og 

. 各少々 

. 大さじ1 

ル1本(約 lOOga 
大1個(約 200 ga 
•••• 8個(約 150 ga 
. ル1本 


■スープ個开ミスープ 2)4 個をとく） 

み塩、'品け' ZZZ .3 名器 


.□-リエ 


5枚 



@フライパンにサラダ油を熱し①を 
表面にこげめびつくまで炒めで取り 
出し、野菜を入れでよく炒めます。 
©フライパンに®を入れ、茶色にな 
るまでよく炒め、合わせた©を加え、 
泡立で器でダマびできないよラによ 
くかき混ぜ、ひと煮立ちさせます。 
©容器に②と③を入れでかき混ぜ、 
ふたをしで I のみちの-デイリー| 區 
シチュー-力て 气閣で加熱します。 
巧みで生クリー厶をかけます。 



D D D D 

〇すね肉はひと□大にのっで塩、こ 
しよラをします。 

©にんじんは乱切り、じゃびいちは4 
つにのって面取りをします 。 tnu 
は筋を取って大きめの乱切りにしま 
す。 

©フライパンにサラダミ由を熱し、す 
ね肉を炒めます。 

©容器に③と野菜、合わせた®を入 
れでかき混ぜ、落としぶたとふたを 
しで I のみもの.デイリ叫 [8 シチュ 
^•ガ^ 國で加熱します。 


DDDDDDDDDDDDDDDD 


•DDDDDDDDDDDDD 

ふきこぼれないよラにします。巿販の煮 
込容器を使ラと便利です。 

•D D D 

表示の分量の 0.8 倍量から1 .2 倍量です。 
(この分量外のオートメニューでの調 
理はできません。） 

•DDDDDDDDDDD 

材料は大きさやおを切りそろえると、む 
らなくでき上びります。 

• D DDDDDDDD 

煮汁は巧料びかぶるくらいの量にしま 
す。 

•DDDDDDDDDD 

日未をなじませます。 

•DDDDDDDDDDDDD 

アクのある野菜や义のとおりにくいな料 
は下ゆでをします。また、こげめびほし 
いものはフライパンで妙めでから煮込み 
ます。 

•DDDDDDDD 

煮汁び全体にゆきわたるよラにします。 
落としぶたは、平曲または才ーブンシー 
卜をなあにのつで十文きののり目を入れ 
たちのを使います。 

• D DDDDDDDDDDD 

r レンジに OOWl で様寺を見なびら加熱 
します。 


□ 


DDD 
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□ □□ 4 日日日 D DD 4 D D D 

米 . カップ; 4(80g) ちち米 . カップ 2(320g) 

水 . 500 〜 600 mL ゆでささげ (乾燥豆約 40g) . 約 80g 


(1 mL= 


少々 ささげのゆで汁 

水 


Icc) 


ごま塩 


280 〜 320mL 
. 少々 


ンジ 17-OOWl 約 8 分 
I レンジ 1200 W | 20 〜 25 分 
(リレー加熱）_ 


□ □□ 4口 □ □ 


米 . カップ 2(320g) 

水 . 440 〜 480 mL 


(lmL=lcc) 

D D D D 

O 米は洗い、ざるにあげで水気をき 
り、容器に入れで分量の水を加え、 
ふたをしで約1時間つけで吸水させ 
ます。 

@ I レンジ1700 w 1 レンジに OOWl 
医乐^25効リレー加熱しでかき混ぜ、 
ふきんとふたをしで蒸らします。 


D D D D 

©米は洗い、ざるにあげで水気をき 
り、深めの容器に入れで分量の水を加 
え、ふたをしで20〜30分おきます。 
@ I レンジ l 7 oow | にンジ T^oowl 

盾〇〜35分 I リレー加熱し、塩を加えます。 


DDDDDDDD 

•白びゆに梅干しや明太子、ゆでた野菜 
など巧みの具をのせで、いろいろな味び 
楽しめます。 


(lmL=lcc) 

D D D D 

〇ちち米は洗い、ざるにあげで水気 
をきり、容器に入れで分量の水を加え、 
約1時間つけでおきます。 

@ささげを加えでかき混ぜ、ふたを 
しで I レンジ I 705 W 1 I 12 〜14分 I じットし 
でスタートし、残り時間4〜5分でか 
き混ぜ、再び加熱しでかき混ぜます。 
@器に盛り、ごま塩を添えます。 

DDDDDDDD 

• ささげの量は巧みで如減します。 

• ホ飯の色の濃淡は、ささげのゆで汁の 
量で加減します。 
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D D D D D D 

DDD ■ 

DDDDDDDDDDDD35DDDDDD 

•DDDDDDDDDD 

•D D D D D 



ふきこぼれないよラにします。巿販の 

ご飯のとさ、炊く前に分量のかに 1 時間 

煮込容器を使ラと便利です。 

ほどつけ、巧分吸水させます。 


• D DDDDDDDDDD 

□imLD iccD 

DDD 

DDD 

山 (ル 如熱 r 

!□ □ □ 1200 dI 

カップ 1 (160g) 

240 〜 260mL 

約 6 分-約 15 分 

カップ 3(480g) 

640 〜 700 mL 

約 10 分 - ^ : 

約 30 分 

•DDDDDDDDDDDD 

□ ImLD IccD 

DDD 

DDD 

1口 □□1700日 1(ル-如熱。 

□ □ □ 1 

200 D 

カップ％ (40g) 

300mL 

約 4 分- 六 約 30 分 

I I 



•□□□凹 

炊く前に分量のかに1時間ほどつけ、 
巧分吸水させます。 


•DDDDDDDDDD 

むらなく上手に炊けます。そのタイ S 
ングは如熱時間の％ くらいです。 


• DDDDDDDD D imLD iccD 


□ □ □ 

DDD 

D D D D 

Id □ □ 1700 □ I 

カップ 1 
(160g) 

160 〜 

180mL 

約 10 分 

カップ 3 
(480g) 

460 〜 

480nnL 

18 〜 20 分 



DDDDIDDD 

ご飯 . 

キャベツのせん切り 
揚げた〕□ック （1 個約6〇9口 


□ □凹 

〇給水タンクに満水ラインまで水を 
入れます。 

@丹にご飯を入れ、ラップをかぶせ、 
キャベツをのせ、コ□ックをのせま 
す。 

Q I スチー厶 I 阿かんたん丹 IK 巧謂! で 
加熱し、加熱後、ラップをはずしま 
す。 


仕上かり講 I 巧硕 innnn ^ Fn "^ 
加熱時間の目ち約6分30秒 


000 00 



□□□□□□□ 


n n n かの n n が 

加熱時間の目ち約6分 


DDDDIDDD 

ご飯 . 200g 

鶏ちち肉 . 80g 

ねぎ巧 mm 幅の斜めのり） 

または玉ねぎ（薄切り） . 20g 

卵（ときほぐす） .1 D 

調0未料 

「だし汁 . 大さじ 3 

しよラゆ . 小さじ2 

みりん . 小さじ1 

.砂糖 . 小さじ1 

グリンピース、きざみのり…•…各適量 


D D D D 

〇給水タンクに満水ラインまで水を 
入れます 

@器に鶏肉と合わせた調味料(大さじ 
1 ) を入れ I レンジ1500 WI 加熱 
します。 

©丹にご飯を入れ、ラップをかぶせ、 
②を散らし、卵をかけ、調味料をふ 
ります。 

e i スチーム ig りかんたん丹 I で加熱し、 
加熱後、ラップをはずし、グリンピ 
ース、のりを散らします。 

DDDDDDDD 

• 巿販の焼さ鳥のあ詰を使っでちよいで 
しよラ。 

• 鶏を豚のスライスに、ねぎを玉ねぎに 
曽えでちよいでしよラ。 

• 巿販の焼肉のたれを使ってちよいでし 
よラ。 

^— ADD —^ 

•DDDDDDDDDDDD 

とさほぐさない卵を加熱すると破裂 
する恐れびあります。 

V _ J 


( OUU^OOOOOOOOOOOO 

0000000000000 

000000000000000 

0000000000000000 



仕上びり調節 1 やや強 1 


Innnn か Innn が 


如熱時間の目ち約7分 

DDDDIDDD 

ご飯 . 

. 200 g 

巿販のとんかつ . 

……1枚(約 150 g ) 

玉ねぎ(薄切り） . 

.20 g 

卵（ときほぐす） . 

. 1D 

調味料 

市販のめんつゆ…… 

. 大さじ3 

みりん . 

. 大さじ1 

7 -K . 

. 大さじ1 

王つ葉 . 

. 少々 

D D D D 


〇給水タンクに満水ラインまで水を 
入れます。 


©丹にご飯を入れ、ラップをかぶせ、 
2 cm 幅にのったとんかつ、玉ねぎを 
のせ、卵をかけ、調味料をふります。 
Q I スチー厶 I に U かんたん丹 I 庐^ で 
如熱し、加熱後、ラップをはずしま 
す。 





□ □ □ □ 

rnnnnl » innn^ 


加熱時間の目ち約6分 

□ □□□□凹 

とんかつの代わりに市販のタレ付さ 
ラなぎのかばやき1串分をのせ、 好 
兰3医ご置をたを 盈で 加熱し、加熱 
後、ラップをはずし、木の芽を散ら 
します。 


•D D D 

丹1個分です。（この分量外のオート 
メニューでの調理はできません。） 

•DDDDDDDD 

スチー厶で表面の乾燥を防ぎなびら如 
熱するので、ラップなどのおおいはし 
ません。 

•D D D 

陶磁器の丹を使います。 

極端に重い容器や軽すぎる容器ではラ 
まくあたたまりません。 

• □□□□□凹 

ご飯と調日ホ料び混じり合わないよラに、 
間にラップまたは才ーブンシートを図 
のよラにかぶせます。 


若 


. 其 ?^ 


•D D D D 

間のラップをサッと引き、そのラップ 
をかぶせでしばらく置くと、日未びなじ 
みます。 


nnnnnnnn 


g g 固 

sw 到 
2 .. 


□ □□□□ 


DDD 


s 































































































































































































DD ； 000 


□•□□□□□ □ 

000(^^^000 000 000 0000 000 000 000 


I 力 DU — カット I 

□ □ 

グリル 

// \\ 

132焼き魚 I 

； 〇 \ 



□ 

1 1 

□ 

1 

□ 


1仕上びり調 

節 

1弱 


□ □ □ □ 


In n n イ 


D D D D 

® ぶりは水気をふきとり、 @ に 30 分 
〜1時間つけます。 


□ 

1 

□ 

1 

□ 


仕上びり調節 

弱 


□ □ □ 


n n rH 


如熱時間の目ち 約12分30秒 

□ □□ 4□□回 

ぶりの切り身(約 lOOg のもの） . 4抓れ 

ぶ^ [しよラゆ . カップ;^ 

の M みりん . カップ;^ 


@角皿にアルミホイルまたは才ーブ 
ンシートを敷き、汁気をきったぶり 
を、盛りつけたときに上になるちを 
上にしでタテに並べます。 

©②を 上段に 入れ、 I 力 DU — カット I 
@2焼き魚 II 弱 I で焼きます。 


如熱時間の目ち 約12分30秒 


□ □□ 4□□回 

さばの切り身 （1 切れ約 lOOg のもの）" 4のれ 
塩 . 少々 



□ □ □ □ □ 

In n rH 

リ□熱時間の目ち 約17分 

□ □□ 4□□回 

生鮮の切り身 （1 切れ約 lOOg のちの）4のれ 
塩 . 少々 


D D D D 

〇結全体に軽く塩をふります。 

@角皿にアルミホイルまたは才ーブ 
ンシートを敷き、①を盛りつけたと 
きに上になるちを上にしでタテに並 
ベます。 

@②を 上段に 入れ I 力日リーカツり 同家 
碼寒詞 で焼きます。 


D D D D 

〇さばはき体に塩をふっで20〜30 
分おいたあと、サツと洗って水気を 
ふきとり、全体に軽く塩をふります。 
@角皿にアルミホイルまたは才ーブ 
ンシートを敷き、①を盛り付けたと 
きに上になるちを上にしでタテに並 
ベ、 上段に 入れ 历ごリーカツト1132燒 
寒罵] 闘で焼きます。 


DDDDDDDD 

•□日 （1 切れ約10 Og のちの日4切れ）ち 
同様にしで焼きます。 


如 ^^. 




□ 

1 

□ 


□ 


仕上びり調節 

弱 


D D D D D D 


如熱時間の目ち 

D DD 2 DDD 

干ちの （1 枚100。 


rfTn rH 

約12分30秒 


’120 g のもの） 


2枚 


8〜10分 
I グリル I 裏返しで 
8〜10分 


□ □ 




〇 


D D D D 

〇角皿にアルミホイルまたは才ーブ 
ンシートを敷さ、干ちのを盛り付け 
たとさに上になるほラを上にしで夕 
テに並べ、 上段に 入れ 匿弓互こ立互互 
32焼き魚 I 闘で焼きます。 

DDDDDDDD 

□ 尾は、如熱中に反ってヒーターに付さ、 
煙の出る原因になるので、あらかじめ切 
り取つでから焼くとよいでしよラ。 


D DD 4 D D D 

あじ （1 尾160〜 180 g のもの) . 4尾 

塩 . 少々 

□□□□□凹 

〇あじはぜいご、えら、内臓を取つ 
で水洗いし、水気をさつでから全体 
に塩をふります。 

©角皿にアルミホイルまたは才ーブ 
ンシートを敷き、①を盛りつけたと 
含に上になるほラを下にしで斜めに 
並べ、 上段に 入れます。 
©た^^焼さます。裏返 
しで I ブリル I 旧〜10分 I 焼きます。 


□ □□□回 


• D D D 

の身は4〜6のれ、干ちのは 2' 


'4 枚まで焼けます。 


•□の1□□の □ □ の1□田 80 gn 日日 □ □ □ 

仕上びり調節を園、またはおこのみ操作で様子を見なびら焼きます。 


•□□□凹 

結などののり身の魚は、角皿の中央 
に寄せでタテに並べます。 


あじなど丸身の魚は斜めに並べます。 




•DDDDDDDDDDDDDD 

ミ由の飛び散りなどにを意し、静かに開けでくださし、。 

•DDDDDDDDDDDDDDDDDDDD 


給水タンクに満水ラインまで水を入れで、 I スチーム ル I で様寺を見なび 

ら焼きます。 

•DDDDDDDDDDDD 

おこのみ操作 g / ij ル]で様寺を見なびら焼きます 


000000 



D D D D D D D 


の n n n か rh n n 名 


なチ—厶 I 

が半解凍 I 


如熱時間の目ち約6分 

□ □□ 4口 □ □ 

冷凍いか . 30 Og 

〈真砂あえ〉 

たらこまたは明太寺-…：^趨〇 50 gD 

酒 . か々 

〈ラにあえ〉 

練りラに . 大さじ1 

卵黄 . ^個分 

酒 . か々 

〈木の芽あえ〉 

白みそ . 大さじ1 

砂糖、だし汁 . 各小さじ1 

酒 . か々 

木の芽(みじんのり） . 4枚 

D D D D 

〇給水タンクに満水ラインまで水を 
入れます。 

@いかはラップなどの包装をはずしで 
発泡スチ□-ルのトレーにのせで 区 
す-の [ TWi も 寿 で 解凍します。 

©②をサッと洗って水気をふき、糸 
ブくりにしで3等分します。 

それぞれ、合わせた巧であえます。 

DDDDDDDD 

• 巧のかたさは酒、だし汁で如減します。 


’ [1 3半解凍 I のコツは23ぺ~ジを参照します。 

’給水タンクに水を入れないで加熱する 
と、解凍しすぎになることびあります。 


□□ 


DDD 


























































































































































□□而 


r スチ—ム 

[19 肉•魚の訓ちの I 


^0 

□ □□□□□••• 

ooo^uuwoooooooooooooooooooooooooooooooooo 

00 ( JIUU^OOOOOOOOOOO 



□ □ □ □ 


gllllWWtitlTlUlUlHHHiW 



; .i 

□ □□日日日日日日日日日日日日□□日 



n n n み 『I n n イ 

リ□熱時間の目ち 約7分 

□皿2□□回 

生鮮 （1 切れ約 lOOga □ □ ). 2切れ 

レモンの □ □ ). 2枚 

□ -IJ エ、ヴ□-フ ''. 各少々 

レモン汁 . 大さじ2 

バター、塩、こしよラ . 各少々 

タルタルソース . 適量 


innnn み in n n 、 

リ□熱時間の目ち 約7分 


□ □ (標準量） （2 〜3人分） 

あさり（殻つき） . 

白ワイン . 

バター . 

パ它 IJ (みじん切]り） . 


• 約30 Og 
大さじ2 
……適量 
少々 


D D D D 

〇給水タンクに満水ラインまで水を 
入れます。 

@結に、塩、こしよラをしでしばら 
くおきます。 

@深めの皿に結を並べ、レモン、□一 
リエ、ク□-ブ、ルさくのったバター 
1〜2個をのせ、レモン汁をふりか 
けます。 

@ 口:チー厶1119肉.魚の蒸しちの I で加熱 
します。 

@熱いラちに胃や皮を除き、巧分さ 
ましでからつけあわせの野菜ととち 
に盛り合わせ、結にタルタルソース 
をかけます。 

—…手作りタルタルソース…— 

マヨネーズに パ它 リ、 玉ねぎ、ピク 
ルス、それぞれのみじん切りを如え 
で混ぜ含わせます。 


D D D D 

〇給水タンクに満水ラインまで水を 
入れます。 

@あさりは3%の貪塩水（分量外）に 
約3時間から半曰くらい、暗く涼し 
い場所においで、砂をはかせます。 

@殻と殻をこすり合わせでよく洗い、 
深めの皿に並べ、ワインをかけでバタ 
-を散らします。 

Q 反チー厶杆9肉 • 魚の蒸しちの 1 で加熱 
し、蒸し上びりにパじリをふります。 

DDDDDDDD 

□ 貝び小さい場含は仕上びり調節 
で加熱するとよいでしよラ。 

□砂をはかせるときの水の量は半分つか 
る程度にします。貝び呼吸しで水を飛ば 
すことびありますので、アルミホイルか 
ボウルをかぶせでおきます。 


@ 


の n n n み rn n n イ 

加熱時間の目ち 約7分 

□ □ (標準量） （2 〜3人分） 

えび備つ勤 . 200 g 

ねぎ(みじん切り） . 大さじ2 

しよラび(みじん切り）•……小さじ1 

片栗粉 . 大さじ:^ 

クチヤップ . 大さじ2 

酒 . 大さじ4 

砂糖 . 小さじ1 

豆板警 . ルさじ:^ 

サラダ油 . 大さじ:^ 

し塩、こしよラ . 各少々 

炒めた青粟 . 適量 

D D D D 

〇給水タンクに満水ラインまで水を 
入れます。 

©えびは一節を残しで殻をむき、背ね 
たを取って深めの皿に並べ、軽く塩、こ 
しよラをしでしばらくおきます。 
©片栗粉小さじ1(分量外）をふり、 
よくまぶしでから、合わせた®を入 
れでさっと瑟ぜます。 

〇 I スチー厶魚の蒸しち の で 加熱 
しでかき瑟ぜ、青菜と一緒に盛り合 
わせます。 

DDDDDDDD 

□ えびは冷凍のちのを使っでちよいでし 
よラ。 


□ □□□□□□□□[ 


• D DDDDDDDD 

表示の分量の)4〜1 .5 倍量です。 

2倍量は仕上びり調節國にします。 

•D D D 

少し深さのある陶磁器や耐熱性の皿 
を使います。 


• D D D D 

スチー厶で表面の乾燥を防ぎなびら 
加熱するので、ラップなどのおおい 
はしません。 

•DDDDDDDDDDDD 

I レンジに 00 WI で様寺を見なびら加熱 
します。 


□□ 


DDD 


2 


約1分50秒 


レモン汁 . 大さじ1 

こしよラ . 少々 

オリーフ''ミ由 . 力の％ 

レモン（くしお切り） . 適量 


. 200 g 

. 1個 

. ル1個 

••…各大さじ1 
…；4個(約 30 q ) 


ゎ V しここ一ソ么己'わせでラップ 

で包み 防ろモの-デイリ~113葉•果 
翌で 加熱し、水気をきつでから瑟ぜ 
合わせた@であえます。 


D D D D 

〇さやいんげんはへたを取り、長いも 


のは半分にのつでラップで包み 防み 
ちの-デイリー||3票-果栗 I で加熱し 
でざるにとります。 


@じやびいちはきれ 
いに洗い、皮ごとラ 
ツプで包みます。 

I のみもの-デイリ 


-1 I 4 根菜 I で加熱し、 

熱いうちに皮をむき、層さ 1 cm の半 
月のりにします。 

@プ□じスチーズは1 cm 角のさいの目 
のりにします。 

©ボウルに®を入れ、かき混ぜなび 
らオリーブミ由を如えでドレッシング 
を作ります。 

@ネオ料すベでを④のドレッシングで 
あえで皿に盛り、レモンを飾ります。 



•DDDDDDDDDDD 

ほラれん草などは、加熱後すぐにかに 
とります。なすや、カリフラワーなど 
は、加熱前に薄い塩かや酢かにさらし 
でアク抜きをします。 


ジ 


ます。 

■ 



り、なるべく同じ大きさのちのを選び 


根菜類は、同じ大ささにのりそろえた 



• D DDDDDDDDDDDD 

裏、栗-花菜類の根の太いちのには、 
十文字の切り目を入れたり、房になつ 
ているちのはル房に分けます。 





DDDDDDDDDDD 


みちの.ずイリー1 

じ3葉-果菜 」 L 


加熱時間の目ち 約1分50秒 

□ □□ 4口 □ □ 

ほうれん草 . 200 g 

糸力《つお、しよラゆ . 各適量 


D D D D 

〇ほラれん章は洗って軽く水気をさ 
り、根元の太いちのは十文字にのり 
込みを入れます。 



©葉先と根元を交豆にしでラップで 
ピッタリ包みます。 


© に)みちの-デイて~ I 技^-果粟 

で加熱し、水にとつでアク抜きと色 
どめをします。器に盛り、糸かつお 
をのせ、しよラゆを添えます。 

DDDDDDDD 

• 洗った後の水気をさらないが態でラッ 
プでぴったり包みます。 



□□□□□□□□□□□□□回 

00000000000000000000000 

、卢 _ 巧 



DDDDDDDD □□□□[ 


みもの • 了イリ-1 

I 3 裏•果菜 I 

[AM ~~ W2 


レンジ 


如熱時間の目ち 


約7分 


向みをの • アイリー1 

け票-果菜」 


レン 


リ□熱時間の目ち 


□ □□ 4日 □ □ 

さやいんげん . 200 g 

じゃびいち . 大2個(約 400 g ) 

サラミソー它ージ（薄切り） . 12枚 

プ□它スチーズ .60 g 

スタッフドオリーブ（薄切り） . 12個 

アンチョビー(みじん切り）…•…8枚 
玉ねぎ（みじん切り）••…％個(約 50 g ) 
( A ) i パ它リ（みじん切り） . 大さじ1 


□ □□ 4口 □ □ 

もやし . 

ピーマン(せんのり） •• 
ホピーマン(せんのり) 
[しよラゆ、酢、ごまミ由 
玉ねぎ（みじん切り) 


@ 


D D D D 



□ □□□□□□□□□ 


D D 
D D 
D D 
D D 
D D 
D D 
D D 
D D 
D D 
D D 
D D 
D D 
D D 
D D 


ん 
□せ 
□ け 

□ ^ 

D ま 

□の 
□ な 
曲 


□ □ 


3 






















































































































































D D D D D D D 


[nnnn^ 


.... □ □ 

I のみもの•デイリ-1 

オーブン 


111 焼さいち I 


/' 一 '\ 


如熱時間の目ち 約48分 


□ □ 

じやびいち (1 個約 150g のちの）…2〜4個 
バター . 適量 


D D D D 

〇じやびいちは角皿に並べで 中段に 入 
れ I のみちの-デイリー ra きし巧 J 

で加熱します。 

@表面に十文字の切り込みを入れ、 
下から押し上げで開き、バターをの 
せます。 



□ □ □ □ 

Innnn が 


_ . □ □ 

1のみもの•デイリ-1 

/ -\ 

オーブン 


111焼さいち1 

V J 

r .心 - i 


如熱時間の目ち 約48分 

□ □ 

さつまいち （1 本約 250g のちの）" 2〜4本 


D D D D 

さつまいちは角皿に並べで 中段に 入れ 
のみちの•デイリ ー1 11焼きいお で加 
熱します。 



□ □□□回 

□ □□□回 

•DDDDDDDDD 

• □□□凹 

表示の分量の>^〜1 .5 倍量です。 

竹串を刺しでみで、通ればでき上び 

•DDDDDDDDDDDDDD 

りです。 

DDDDDDDD 

•DDDDDDDDDDDD 

加熱前に皮の部分に、タテに1本のの 

1すーブン1 (4 厦押し/1段）|250で| 

り目を入れでおくと、破けはおさえ 
られます。 

で様寺を見ながら加熱します。 


74 



DDDDDDDDD 

DDDDD 


r 才ーブン I 

(予熱なし） 


220で 


25〜30分 


□ □ 

Z ヴっ^ 


D DD 4 D DD 

ほたで貝 . 8個 

大正をび(尾と一節を残しで殻をむさ、背わた 

を取る） . 4尾 

ちしいたけ . 4枚 

しめじ(ル房に分ける） . 1ノ Vソク 

えのきだけ(ル房に分ける） . 1袋 

バター .40 g 

酒 . 大さじ1% 

塩、こしよラ、レモン汁 . 各少々 

レモン、しよラゆ . 各適量 


D D D D 

© ほたで貝は塩水で洗って水気をさ 
り、塩、こしよラをします。 

@ 25 x 25 cm の大きさにのったアル 
ミホイル4枚に薄くバター(分量外)を 
めります。 

©②に①、えび、しいたけ、しめじ、 
えのきだけをそれぞれ分け入れ、塩、 
こしよラをしでレモン汁、酒をふり、 
バターを散らします。 

0 アル S ホイルの□を閉じで角皿に 
並べ、 中段に 入れ 巧ーブン 1 (4 度押 
し/1段)|220で||25〜30巧焼きます。 


DDDDDDDD 

• アルミホイルの□はしつかりと閉じましよラ。 
• アルミホイルにバターをめるとこびりつき 
び防げます。 



□ □ □ 


in n n み innnn> 

如熱時間の目ち 約60分 


□ □□ 4口 □ □ 

鶏もち肉(ひと□大に切る） . 20 Og 

にんじん湖切り） . 10 Og 

ごぼう湖切り、酢水につける） .150 g 

れんこんほ咖り、酢水につける）•…10 Og 
干ししし、たけ(もどしで5づきを取る）- 4枚 


こんにやく（ひと□大にちぎる) 
■だし汁 . 

糖.:::::::::: 

.しよラゆ . 

サラダ油 . 


……1枚 
カップ1 
大さじ3 
大さじ4 
カップ％ 
……適量 


D D D D 

〇フライパンにサラダ油を熱し、鶏肉 
を炒めで取り出し、野菜とこんにやく 
を炒めます。 

@容器に①と合わせた®を加えでか 
き混ぜ、落としぶたとふたをしで 应 
みちの•デイリつ9豚の角煮 I で加熱 
し、かさ混ぜます。 

DDDDDDDD 

• 67ページの豚の角煮のコツを参照します。 



DDDDDDDDD 


化上びり調節「弱 


『I n n かの n n n が 


リ□熱時間の目ち 約42分 

□ □□ 4口 □ □ 

かぼちゃ （3 cm 角に切る） . 500 g 

豚ひき肉 .150 g 


水 


カップ1 


私 みりん . 大さじ3 

^ ’めんつゆ (3 倍濃縮のちの)•…大さじ4 


片栗粉 . 大さじ1 

枝豆（ゆでたちの） . 適量 


D D D D 

〇容器に豚ひき肉と®を入れでかき 
混ぜ、かぼちゃを加えで混ぜます。 
@①に落としぶたとふたをしで 应 
みちの.デイリ ー I 9豚の角氯 間で 

加熱します。 

© 器に盛り、枝豆を散らします。 


DDDDDDDD 

• 豚ひさ肉を鶏ひさ肉にげえでちよいで 
しょラ。 

• 豚の角煮のコツは67ページを参照しま 


す。 
































































































































□ □ □ □ □ 

Innnngin n n お Hnnnn ^ 


I スチ-ム I j 

r スチーム1 


いジ 

才 - ブン / 

|17 茶わん蒸し1 ^ 


リ□熱時間の目ち 約30分 


□ □□ 4口 □ □ 

卵 . 2個(約 lOOmL ) 

ドし汁 . 350〜 400 mL 

( g ) しよラゆ、塩 . 各小さじ:^ 

みりん . 小さじ1 

鶏肉(そぎのり） . 約 40 g 

酒 . 少々 

えび(殻つき） . ル4尾（約 40 n ) 

かまぼこ(薄切り） . 8枚 

干ししいたけ（ちどしで5つ'きを取り、 

そぎのり） . 2枚 (8 切れ） 

ゆでぎんなん . 8個 

三つ葉 . 適量 

(1 mL =1 cc ) 


□ □ □ □ □ 

lnnnn [] In n n が肝而の 


r 乂ぅ ム I スチ-ム 
118ま作0豆腐 I トブンソ 


リ□熱時間の目ち 約25分 

□ □□ 4口 □ □ 

豆乳(無調整-巿販のちのは大豆固形成分 

10%切上のちの） . 500 mL 

にびり . 30〜 40 mL 

あん 

ドし汁 . カップ;4 

みりん . ルさじ:^ 

しよラゆ . 小さじ1 

塩 . 少々 

片栗粉(小さじ1の水で落く）…小さじ1 

しよラび(すりおろす） . 適量 

あさつき(ル□のり） . 適量 

( lmL = lcc ) 

D D D D 

〇給水タンクに満水ラインまで水を 
入れます。 

@ボウルに豆乳とにがりを入れよく 
混ぜます。 

© 茶わん蒸し容器に②を4等分しでま 
ぎ入れ、巧ぶたをします。 


D D D D 

® 給水タンクに満水ラインまで水を 
入れます。 

@ボウルに卵を割り入れでよくと 
きほぐし、©を加えで瑟ぜ、裏ごし 
します。 

@鶏肉は酒をふりかけでおきます。 
えびは尾と一節を残しで殻をむき、 
背わたを取ります。 

& 容器に③を入れでラップまたはふ 
たをしで I レンジに00 WJ に〜3分 I 加熱 
します。 


@茶わん蒸し容器に云つ葉切外の具 
を盛り込み、②を4等分しでそそぎ入 
れ、さっとかき瑟ぜ、巧ぶたをします。 
© ⑤を テーブルプレー トに77 ページ 
の図を参照しで並べ 口7チ~の117茶わん 
壽百 で加熱し、加熱後、加熱室から出 
しで云つ葉をのせ、ふたをしで約5分 
ほど蒸らします。 



©③をテーブルプ レー トに77 ぺージ □□□□□□□□ 

の図を参照しで並べ 区重^01^ •できあびりの豆腐の固さは、豆乳の温 
作り豆腐 I で加熱します。 度やにびりの種類、量によっでかわりま 

©ルさめの鍋にあんの巧料を入れで す。 

煮立で、水落さ片栗粉を加え、とろ •にがりの量は、メーカーの指示に従い 

みをつけます。 調整します。 

@④に⑤のあんをかけ、おろししよ •あんのかわりに、湯豆腐用のたれをか 

ラが'、あさつきをのせます。 けでちよいでしよう。 



□□□□ 


6 

DDD 7 / 


卵 . 

ベー]ン （1 cm 角に切る) 
玉ねぎ(薄切り） . 


□ □凹 

玉ねぎを器に敷いで卵を割り入れ、 
竹串で2〜3か所つき刺しで、卵黄膜 
に巧を開け、ベーコンを散らします。 
ラップまたはふたをし^^^ 

12〜3分 I 加熱します。 

DDDDDDDD 

•器はココット型び最適ですび、ない場 
含は、深めの小さな器にラップまたはふ 
たをしで使つでください。 

•ベーコン、玉ねぎのげわりにゆでたほ 
うれん草 (20 Q ) を敦いで □ □□□□にし 
でちよいでしよラ。 



’バター (きざむ） . 

ノ\ム （5 mm 角(こ切る）" 
ちクリーム . 

+ ら . 

. 2個 

•• 大さじ:^ 
. 少々 

… 大さじ2 
. / 1 \ 

Inn 

砂糖 . 

_こしよラ . 

ツマ 

•• ルさじ:^ 
. 少々 


D D D D 

〇深めの耐熱容器に卵を割り入れ、 
よくときほぐし、®を加えでかき混ぜ 
ます。 

@ I レンジに oowl ^ j ^ 加熱し、違中 
ふくらんできたら手早くかき混ぜ、再 
び I レンジ1500帅30〜40秒 I 加熱しでか 
き混ぜます。 


□ □ □ 


D DD 1DDD 

卵 . 


D D D D 

〇耐熱コツプに卵を割り入れ、@を如 
えで著でよくかき瑟ぜます。 

@ [ Uyvl 5 m \ 刻 加熱します 

び、途中ふくらんできたら手早くかき 
混ぜ、再び加熱します。 


....... 1個 

ルさじ 
...... 少々 


[レンジ I^OOWIAO 秒〜1分 



DDDD D D D D D D D 

DDDDDDDDD 


1レンジ 1500 WI 約 2 分 


1レンジ 1200 WI 2 〜 3 分 

1レンジ 1500 WI 30 〜 40 妙 




□ □□ 4 口 □ □ 




DDDDDDDDDDDDDD 


•D D D 

1〜6個まで作れます。 

• D D D 

直径び 8 cm くらいのふたつきのちので 
ふたを含めた重量び約20 Og 日 □ Q Q 
DDDDDDDD 
•DDDDDDDDD 

茶わん蒸しの卵液温度は20〜 
25で、手作り豆腐の豆乳の温度は8 
〜12でにします。 

おいときは、仕上びり調節を國に、 
高いときは園にします。 

•DDDDDDDDDDDDDD 

□ □ 

•DDDDDDDD 

2個しツ 上はテーブルプレート 中央の円の周囲 
に等間隔に離しで並べます。(上から見た図） 


◎ 


COO 

1個 

2個 

ぶ) 


說 

3個 

4個 



が 


5個 6個 


• D DDDDDDDDD 

I 才ーブソ巧の g 視賈 使用後で、加 
熱室び熱いと上手に仕上びりませ 
ん。 

•DDDDDDDDDDD 

容器は熱くなつでいます。才ーブン 
用手袋や乾いたふきんなどを用い 
で、気をつけで出しでください。 

• D DDDDDDDDDDD 

良ンジ l 2 ；； 00W] で、様寺を見なびら加 
熱します。 


— Add —^ 

□ □ 「□ □ □ |700 DinlD D D 1500 al 

DDDDDDDDDDDD 

□ □ 巧 D dT 200 DI D D D D D D 
DDDD 

とさほぐさない卵を、卵だけで加熱す 
ると破裂するので、他の材料と組み合 
わせで加熱しでください。また、加熱 
直後、卵黄を竹串などでつさ刺さない 
でください。 

• I レンジ1200 W | でち、!]日熱しすぎると 
破裂することびあります。 


個枚々 


DDDD 


DDD 


7 






















































































































































































DDDDDDDD 


in n n み innnn 善 in n n が 


如熱時間の目ち (4 皿分） 


約の分 


□ □□ 4口 □ □ 

マカ□二 .80 g 

鶏もち肉 （1 cm 角切り） . lOOg 

大正えび混と殻を取り谱わたを取って 

半分にのる) . 8尾(約100 g ) 

玉ねぎ(薄切り）……厭約 lOOg ) 
マッシュルームおスライス） 

. ル1あ(約 50 g ) 

バター .25 g 

一塩、こしよラ . 各少々 

ホワイトソース . カップ3 

ナチュラルチーズ(細かくきざんだちの 
または粉チーズを適量） .80 g 


@ 


D D D D 

〇マカ□二はゆででざるにあげ、 
ラダ油（分量外）をまぶします。 


サ 


@深めの容器に@を入れ I レンジ rwowi 
區 mms 加熱し、マカ□二と合わせ 
ます。 

@②にホワイ トソースの 半量を加え 
であえます。 

© バター（分量外） を めったグラタン 
皿に③を分け入れ、残りのホワイトソ 
ースを 全体にかけで、上に チーズを 
散らします。 

@④を焼網に並べ、 テーブル プ レー ト 
に置き 防みちの•デイ IJ - I 信タラ歹3 で 
焼きます。 


D D D D D D D 


D D D D 

〇深めの容器に小麦粉とバターを入 
れ r レンジ I 而 owi で加熱しで泡立で器 
でよく混ぜます。 


@牛乳を少しずつ加えなびらのばし 
にン芝画^で途中かき瑟ぜなびら加 
熱します。 


1のみちの•デイリ-| 

f レンジ1 

15 ブラタン 1 

す-ブン 





■add 


□ □□□日日日日日日日日日日日日 □□ 
いかを使ラときは全体に切れ目を 
入れ、 マッシュ ルー厶はのつたち 
のを使つでください。 


□ □ 

DDDD 

□ □□2 

□ □ □ 3 

巧 

料 

牛乳 

カップ1 

カップ2 

カップ3 

小麦粉（薄力粉） 

20 g 

30 g 

40 g 

バター 

30 g 

40 g 

50 g 

也、ししょつ 

各少々 

各少々 

各少々 

作 

の 

か 

た 

〇 

小麦粉、バターを加熱 Iddd |7 oodI 

約 1 分 

約1分30秒 

約1分50秒 

@ 

牛乳を如えで加熱 Iddd |7 oodI 

2〜4分 

5〜6分 

8〜10分 


• D DDDDDDDD 

1〜4曲まで焼けます。また数人分を 
大さな曲にまとめで焼くことちでさま 
す。 

• D D D 

オーブン用耐熱性のグラタン曲を使い 
ます。 

•DDDDDDDDDDDD 

焼網にグラタン曲を図の様に並べ、加 
熱室底面に じ ッ トしたテーブルプレー 
卜に置きます。 



4皿肿央に311肿央に2皿肿央に1刪ま中央に 
奇衍。奇せる。奇せる。置く □ 

•DDDDDDDDDDDD 

具やソースびあたたかいラちに焼きま 
す。焼く前にちめでしまったら正乏^ 
500 WI で人肌くらい(約40で）にあた 
ためでから焼さます。 

•DDDDDDDDDDDDDD 

ホワイ トソースの かたさや チーズによ 
っで、焼き色び異なります。 

•DDDDDDDDDDD 
面 (4 度押し/1段) に巧巧 で様子 
を見なびら、さらに焼きます。 


•□□□□□凹 fnnnnnnnn 
n isnnnnin □□□□□凹 


□ □□□□□□ 



□□□□ 


DDD 
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リ□熱時間の目ち (4 人分） 約23分 


リ□熱時間の目ち 


約21分 


□ □ □ □ 


如熱時間の目ち 約22分 

□ DD 20 x 20 x 5 cmDDDDDDDDDDD 

ラザニア(乾めん) . 6枚(約 lOOg ) 

ミートソース . 1あ(約300 g ) 

ホワイトソース(材料-作りかたは78ぺージ 

参照) . カップ3 

ナチュラルチ-ズ(細かくきさんだちの) •••120 g 

D D D D 

〇大きめの鍋でラヴニアを固めにゆ 
で、水にとっでちまし、水気を含りま 
す。 

@バター(分量外）をめった容器にホ 
ワイトソース、①、ミートソースの順 
に3〜4段に重ね、チーズをのせます。 
@②を焼網の中央にのせ、テーブル 
プレートに置き I のみちの•デイ IJ -1 信^ 
ラタン I で焼きます。 


□ □□ 4口 □ □ 

■むきえび(背わたを取る）…•…20 Og 
の玉ねぎ(みじん切り）個(約100 g ) 

^生しいたけ(薄のり） . 4枚 

L バター .25 g 

ホワイトソース(巧料 • 作りかたは78ぺージ 

参照） . カップ2 

ご飯 . 40 Og 

バター .15 g 

ナチュラルチーズ(細かくきざんだちの、また 
は粉チーズを適量） .80 g 

D D D D 

〇深めの耐熱容器に © を入れで混ぜ 
I レンジ poowp 勺3分30秒 I 加熱し、ホ 
ワイトソースであえます。 

@大きめの耐熱容器にバターを入れ 
I レンジ1200 Wl ^ T ^ 加熱し、とかし 
ます。 

@②にご飯を入れでかき混ぜ、軽く 
塩、こしよう(分■外)をしで I レンジ1700 
Wl | 約1分 2 〇视 加熱します。 

© バター(分量外） を めったグラタン 
皿に③を分け入れ、①をのせ、上に 
チーズを ふります。 

@④を焼網に並べ、 テーブルプレー 
卜に置き I のみちの•デイリ315グラタン I 
で焼さます。 


□ □□□□□26 cm □□□□□□□□□回 
なす （7 〜 8 mm 晨さに切り、塩水につける） 

. 3個(約 200 g ) 

サラダ油 . 大さじ2〜3 

トマト . 大2個(約 400 g ) 

牛ひき肉 . 20 Og 

の^ [玉ねぎ(みじんのり）1個(約200 q ) 

の M バター .25 g 

塩、こしよう、ナツメヴ•……各少々 
ナチュラルチーズ(細かくきざんだちの） 
.80 g 

D D D D 

® フライパンにサラダミ由を熱し、な 
すを炒め、塩、こしよラをします。 

@トマトは皮を湯むきし、7〜 Smm 
の輪切りにしで種を取り除きます。 

@ @を耐熱容器に入れで I レンジ|胃 
W ] 加熱し、ひき肉と合わせでよ 
く練り混ぜ、塩、こしよう、ナツメグを 
加えで混ぜます。 

0 容器にバター（分量外）をめっで③ 
を詰め、上に①と②を交豆に並べで 
チーズを ふります。 

@④を焼網の中央にのせ、テーブル 
プレートに置き 咳^•デイ IJ - 朽グ 
ミ歹! 刀で 焼きます。 


□ □□□□□□□□□□□□□□ 


>ち凍グラタン (1 個•約 240 g ) はアルミケース皿のまま、1〜4皿まで、角皿に78ぺ 
-ジの図のよラに並べで皿受棚の 中段 (こ入れ 面ーブン 1 (4 度押し/1段）55； 
〜50分焼きます。 


※アルミケース皿のふちを巧り上げで焼くと、ふきこぼれび防げます。 

※レンジ用のプラスチック製容器のちのは絶巧に焼かないでくださし、。 
(容器変おの原因） 


※焼網に並べで I のみちの•デイリー II 5グラタン I で絶巧に焼かないでください。（スパーク(火花)の原因） 




1のみちの•デイリ-| 

f レンジ1 

15 グラタン 1 

片-ブン 

ヴリル J 



□□□□ 
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